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Quelle gymnastique faut-il faire 
pour renforcer les os ? 

Avec I'aimable autorisation du GRIO (www.grio.org) . 

D'apres Osteoporose en 100 questions : question 60 


Au cours de I'osteoporose, il taut pratiquer une gymnastique « ci b lee » pour renforcer principalement les os 
qui se cassent le plus souvent. Cette gymnastique doit etre regulierement effectuee pour maintenir le squelette en eveil. 

Si vous vous arretez, peu a peu ce benefice s'attenue... 1 1 n'est pas indispensable de devenir un grand sportif ! 
Cette gymnastique ne prend pas beaucoup de temps, mais el le doit demander des efforts sou ten us. II vaut mieux faire 
des series de 30 a 50 exercices avec des halteres un peu lourds que des series de 200 exercices sans poids ! 

Nous vous proposons un programme de gymnastique simple. Si vous preferez vous inscrire 
dans un club de gymnastique... demandez I'avis de votre medecin. 


EXERCICE 1 

Contractions des muscles de I'avant- 
bras pour agir sur les os des avant-bras 

-> Position 

Assis en face d'une table, tenir en 
serrant bien dans chaque main une 
bouteille pleine d'eau. Choisissez une 
bouteille dont le goulot est facile a 
prendre. Les mains reposent sur la table 
cubital (cote du 5 e doigt). 

-> Exercice 

Au depart, les 2 bouteilles tenues par les 2 mains sont 
verticales. Effectuer des mouvements repetes et lents 
les faisant basculer en dehors de chaque cote. Ouand les 
bouteilles sont presque couchees sur le plan de la table, 
il faut les verticaliser pour revenir a la position de depart. 

Nombre de mouvements a realiser : 

50/jour de chaque cote 


EXERCICE 3 

Extension isometrique du tronc 
sollicitant les muscles spinaux 
inseres sur le rachis dorso-lombaire 

-> Position 

Genoux devant le lit, le tronc 
reposant sur le lit et les bras 
legerement ecartes du tronc. 

-> Exercice 

Soulever le tronc du lit. Les mouvements sont de faible 
amplitude et le tronc est maintenu souleve a chaque 
extension pendant 2 a 3 secondes. Si cet exercice est 
douloureux, il faut cesser de le faire et demander conseil. 

Nombre de mouvements a realiser : 

30/jour 

• E ntrainez-vous progressivement 

• Les poids preconises sont peut-etre 
trop lourds pour vous au debut 

• Si les exercices sont responsables 

de douleurs, consultez votre medecin 




EXERCICE 2 

Flexion de hanche contre resistance 
pour agir sur la colonne vertebrale 
au niveau lombaire 

-> Position 

Position assise sur une chaise, le tronc 
bien droit contre le dossier. Les 2 
halteres (3 kg) sont fixes a la cheville. 

-> Exercice 

Effectuer des mouvements repetes de flexion de hanche, 
le genou etant flechi a 90° : il faut decoller la cuisse de la 
chaise sans faire un mouvement trop ample (angle cuisse- 
chaise voisin de 30°). 

Nombre de mouvements a realiser : 

50/jour de chaque cote 


EXERCICE 4 

Abduction isometrique 
de hanche pour agir sur 
le col femoral 

-> Position 

Couchee sur le cote, un 
haltere de 1,5 kg fixe a la cheville du cote oppose. Rehausser 
la tete en s'accoudant et en reposant la tete sur la main. Se 
stabiliser en flechissant un peu la jambe qui repose sur le sol 
(ou le lit) et en s'aidant de la main du cote oppose. 

-> Exercice 

□ever (ecarter de I'axe du corps) le membre inferieur 
maintenu en rectitude, puis le reposer sur le plan d’appui 
et recommencer. 

Nombre de mouvements a realiser : 

30/jour de chaque cote 
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